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1. JUSTIFICACIÓN DEL TRABAJO Y OBJETIVOS. 
En la sociedad actual, donde cada vez es más común el uso del trabajo de 
fuerza e hipertrofia, tanto para fines estéticos como para simple mantenimiento 
físico, el entrenamiento en salas de musculación no debería de acarrear ningún 
tipo de problemática en su práctica. Sin embargo, el entrenamiento de fuerza e 
hipertrofia a nivel recreativo, es una fuente de quebraderos de cabeza para el 
mundo profesional que gira en torno a este sector del fitness, incluso a veces, 
para los propios practicantes. 
El sujeto, sobre todo el que empieza, se ve introducido en un mundo que ha 
tendido a su tecnificación, del cual no entiende nada. Este hecho hace que 
normalmente se caiga en técnicas de entrenamiento defectuosas, que bien 
haga que o no se alcancen sus objetivos y se termine por abandonar la práctica 
deportiva, o se lesione, acarreando la misma consecuencia. Este círculo vicioso 
se cierra con el secretismo y medias verdades que este “mundillo” ha venido 
acumulando, desde que el fitness se ha convertido en un negocio 
multimillonario. 
Cada día son muchos los gurús que aseguran un nuevo producto o una nueva 
rutina de entrenamiento que garantiza resultados espectaculares en poco 
tiempo, siempre sin evidencia científica. Por desgracia, este mundo está 
plagado de sensacionalismo ante un público desinformado y que acudirá al 
primero que le proporcione algo diferente, aunque su eficacia esté sin 
comprobar ni contrastar.  
El propósito de este trabajo es proponer un inicio de cambio con respecto a 
estos hechos. Tratando bibliográficamente los procesos de hipertrofia, 
desglosando las características de cada grupo muscular (composición de 
fibras, movimientos que producen, etc.) y un análisis de los modelos de 
entrenamiento tradicionales. Posteriormente, se intentará establecer un 
entrenamiento actual, basándose en la bibliografía revisada. 
En este contexto, el objetivo principal de este trabajo es establecer un modelo 
de entrenamiento para el trabajo de fuerza e hipertrofia eficiente y coherente, 
aplicando los principios básicos de entrenamiento y las fuentes bibliográficas. 
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El modelo propuesto tiene como objetivo aportar una alternativa a los 
esquemas de trabajo ya  propuestos, proponer uno nuevo donde no existe y, a 
través de una hibridación, obtener los beneficios del trabajo con sistemas torso 
pierna y con sistemas de trabajo divididos. Como objetivo secundario se 
establererá una progresión de cargas que permita un progreso óptimo evitando 
su estancamiento. 
La metodología de trabajo a seguir para alcanzar estos objetivos se 
fundamenta en cuatro puntos principales, que serán desarrollados a lo largo de 
este proyecto: 
1. Búsqueda bibliográfica de los principales grupos musculares (espalda, 
pectoral, cuádriceps, femoral, gemelo, bíceps, tríceps y deltoides). 
2. Esquematizar las principales características de los mismos de forma 
concisa y clara. 
3. Utilizar esas características para poder establecer las bases de un 
entrenamiento eficiente acorde a las mismas. 
4. En caso de falta de estudios en la bibliografía para determiinados grupos 
musculares o controversia en la misma sobre algún grupo muscular, 
aplicar las bases del conocimiento adquirido durante la carrera para 
establecer el más acorde a lo estudiado. 
2. METODOLOGIA. 
Para alcanzar los objetivos propuestos se ha utilizado la siguiente metodología 
de trabajo, que se resume en el mapa conceptual de la Figura 1.  
Se ha realizado una revisión bibliográfica. La metodología de búsqueda 
bibliográfica se detalla en el apartado 2.1. Las referencias bibliográficas 
encontradas, se detallan en el Anexo II, después del refinamiento inicial de lo 
encontrado en el Anexo I.  
Las referencias de artículos y libros han permitido realizar una revisión 
profunda de los distintos grupos musculares objeto del estudio de hipertrofia, 
así como los procesos que intervienen en la hipertrofia. El desarrollo de esta 
parte se encuentra en el apartado 3. 
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Una vez descritas las características principales que permiten establecer las 
bases de un entrenamiento, se ha elaborado un esquema de entrenamiento 
propio, intentando cumplir con los parámetros y recomendaciones de la 
bibliografía consultada. El desarrollo de esta parte se encuentra en el apartado 
4. 
La aportación personal en este trabajo va más allá de una propuesta coherente 
con la bibliografía consultada. Por un lado, no se encuentra un modelo de 
entrenamiento concreto con el objetivo de hipertrofia. Por otro lado, existe 
controversia entre distintos autores: a pesar de que los principios básicos de 
entrenamiento de hipertrofia tienen un consenso bastante aceptado en la 
comunidad científica, todas referencias consultadas en este trabajo que 
tuviesen que ver con el estudio de la propia hipertrofia incumplían estos 
principios. 
La aportación personal trata de cuestionar la conveniencia del uso de los 
esquemas de trabajo presentes en los gimnasios que incumplen varios de los 
principios de entrenamiento. 
 
Figura 1. Mapa conceptual de la metodología y desarrollo de TFG. 
4 
 
2.1. Búsqueda bibliográfica. 
En base a los objetivos marcados, se ha realizado una búsqueda bibliográfica 
de artículos científicos. Además, para referenciar los aspectos más generales y 
básicos se ha realizado una búsqueda de libros del tema. 
La búsqueda bibliográfica se realizó siguiendo las recomendaciones de la 
Escuela de Doctorado de la Universidad de Zaragoza 1.  
2.1.1. Objeto técnico de la búsqueda. 
El entrenamiento de hipertrofia se ha convertido en uno de las prácticas de 
actividad física más populares debido al incremento de la fuerza y aumento de 
la musculatura que produce.  
Concretamente, la búsqueda se centra en conocer las variables de 
entrenamiento de mayor influencia en la hipertrofia.  
La búsqueda se centrará por tanto en dos aspectos fundamentales. Por un 
lado, establecer los parámetros principales de la práctica: intensidad, volumen, 
ejercicio, descanso entre series, fallo muscular, velocidad de repetición, etc. 
Por otro lado se realizará la búsqueda atendiendo a los distintos grupos 
musculares. 
2.1.2. Selección de las fuentes de información. 
La búsqueda del estado del arte se ha realizado a través de la biblioteca virtual 
del CSIC, por las razones que se exponen más adelante. El servicio de acceso 
es off‐campus y permite hacer búsquedas personalizadas. Dispone además de 
un buscador dinámico de enlaces entre el recurso fuente (por ejemplo, la 
referencia bibliográfica de un artículo) y su destino (el texto completo del 
artículo). La obtención del texto completo estaba muy limitada a través de la 
Universidad de Zaragoza, como he podido comprobar durante la realización de 
diferentes trabajos a los largo de mis estudios del Grado. 
Para la elaboración de la presente búsqueda se ha consultado la base de datos 
Web of Science (WoS) que es una base de datos multidisciplinar para 
investigación científica.  
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La Web of Science integra un motor de búsqueda trasversal que incluye entre 
otros (ISI Proceedings, ISI Derwent Innovations Index, ISI Current Contents 
Connect, ISI Journal Citation Reports, etc.) y que permite la exportación de 
registros de búsqueda a la biblioteca de EndNote Web. Esta herramienta es 
muy útil ya que permite la clasificación de los artículos y, mediante un plug-in 
en el procesador de textos Word, citar los artículos en el trabajo mientras se 
escribe (Cite While You WriteTM). 
2.1.3. Perfil de búsqueda. 
En la Figura 2 se muestra un ejemplo de la búsqueda realizada a través de la 
base de datos Web of Science. 
El análisis y refinado de la búsqueda se ha hecho por: palabras clave 
(keywords), áreas temáticas y exploración de citas. En este caso se ha utilizado 
como tema: 
TOPIC 1. Resistance training 
TOPIC 2. Strength training 
TOPIC 3. Hypertrophy 
TOPIC 4. Muscle 
La búsqueda bibliográfica se realizó el 08/07/2014. El número de referencias 
obtenidas fue de 868, después de refinar considerando únicamente artículos 
científicos y “reviews”. 
Para centrar más la búsqueda se procedió a acotar los parámetros excluyendo 
lo que pudiese ser referido a enfermedades, medicación o centrado en 
poblaciones específicas, como se puede observar en la Figura 2. Después de 
este refinado se obtuvo un número de referencias de 195 (Figura 2) que se 
muestran en el ANEXO I. La inspección de esta lista reveló que era difícil 
eliminar artículos relacionados con diabéticos, fármacos, etc., por lo que se 
procedió a una lectura rápida de los resúmenes y a la selección manual de los 
artículos más relevantes al objetivo planteado en este trabajo. 
6 
 
Finalmente se han seleccionado un total de 40 artículos científicos. Éstos han 
sido exportados al gestor de referencias EndNote, como se puede ver en la 
Figura 3, y posteriormente en el campo indexado como “TITLE” se ha 
capturado el documento original que se ha adjuntado al gestor de referencias. 
En el ANEXO II se dan todos los datos bibliográficos de estos artículos. 
Adicionalmente, se realizó una búsqueda en bases de datos de libros en la 
biblioteca virtual del CSIC, y en Google_books, de forma que se obtuviera una 
introducción básica a la hipertrofia y el trabajo relacionado, siempre en el 
ámbito de bibliografía científica. En el ANEXO III se muestra la selección de 













3.1. Variables y factores en el proceso de hipertrofia. 
El entrenamiento de hipertrofia se ha convertido en una de las prácticas de 
actividad física más populares debido al incremento de la fuerza y aumento de la 
musculatura que produce 2. La información de la que un usuario medio puede 
disponer para practicar este tipo de ejercicio de forma eficaz, segura y efectiva es 
escasa. Para entender mejor el proceso de hipertrofia es importante conocer las 
variables de entrenamiento que interfieren en él. Estas variables pueden resumirse 
en 3: 
 Intensidad: Está demostrado que tiene un impacto muy relevante sobre la 
hipertrofia muscular. Normalmente viene expresada en porcentaje de una 
repetición máxima (1 RM).  
 Volumen: Se puede definir una serie como el número de repeticiones 
realizadas consecutivamente sin descanso. Por tanto, el volumen de un 
entrenamiento puede definirse como el número total de repeticiones, series 
y carga que posee el mismo. Algunos estudios muestran que el volumen 
óptimo por ejercicio para generar hipertrofia muscular se haya entre dos y 
tres series 4. Por otro lado, la testosterona y la hormona de crecimiento 
(ambas hormonas responsables del crecimiento muscular) aparecen en 
mayor concentración en programas de alto volumen. 
 Ejercicio: Es una tendencia muy aceptada que los parámetros de los 
ejercicios (ángulo de acción, posición de las manos/pies, etc.) pueden variar 
la activación muscular de músculos sinergistas o, incluso, de fibras 
musculares dentro de un mismo grupo muscular. El trapecio, por ejemplo, 
tiene 3 funciones: elevar la escápula, retraer la escápula y rebajar la 
escápula. Estas diferencias arquitectónicas que el musculo provoca apoyan 
la necesidad de realizar un entrenamiento multiplanar y multiangular, 
usando una variedad de diferentes ejercicios para cada grupo muscular.  
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 Orden y prioridad de ejercicios: Está demostrado que los ejercicios 
multiarticulares básicos (dominadas, peso muerto, remo con barra, press 
banca, sentadillas) generan mayor nivel de hipertrofia muscular 5. 
 Descanso entre series: El descanso entre series se puede dividir entre corto 
(60-90 s) y largo (3-5 min). Está demostrado que, para entrenamientos de 
fuerza (1-5 repeticiones), lo óptimo es realizar descansos largos, ya que los 
sustratos energéticos tardan ese tiempo en reponerse y, además, 
psicológicamente es un periodo que permite la plena recuperación mental 
para afrontar la próxima serie y poder mantener la intensidad. Sin embargo, 
cuando el objetivo es la hipertrofia, descansos cortos producen mayor 
estrés metabólico (uno de los parámetros de la hipertrofia) 2, 6. Otros 
estudios, sin embargo, muestran que apenas hay diferencias, tras un 
tiempo de entrenamiento, entre descansos cortos y largos para el 
entrenamiento de hipertrofia 7, 8. 
 Fallo muscular: Se define como el punto durante una serie en el cual los 
músculos no pueden producir más fuerza para, concéntricamente, superar 
una carga. Aunque el entrenamiento al fallo para practicantes que no 
consume sustancias dopantes está en debate, hay una gran corriente que 
apoya esta técnica de entrenamiento, debido a que recluta mayores fibras 
musculares 3, 4. El fallo muscular también podría producir mayor estrés 
metabólico, generando por tanto mayor respuesta hipertrófica. Se ha 
observado que el entrenamiento al fallo produce un mayor aumento de 
hormona de crecimiento (GH) post ejercicio que el entrenamiento sin llegar 
al fallo muscular 9. Por el contrario, también hay evidencias científicas de 
que tiene más posibilidades de potenciar el sobreentrenamiento y el 
síndrome de burnout 9. 
 Velocidad de ejecución: La velocidad con la que se ejecuta un 
levantamiento puede influir sobre la respuesta hipertrófica 10. En un estudio 
en el que se comparaba el entrenamiento concéntrico y excéntrico (a 
velocidades bajas y altas), se demostró que el entrenamiento excéntrico a 
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velocidades altas puede tener mayor efecto sobre incrementos de fuerza y 
está considerado como el mejor método para la hipertrofia muscular y el 
aumento de fuerza. La fase concéntrica también debe de ejecutarse a altas 
velocidades 11. Otros estudios, sin embargo, demuestran que la mayor 
demanda metabólica producida por fases concéntricas más lentas también 
pueden producir hipertrofia. En cualquier caso, entrenar a velocidades 
lentas produce una disminución de la respuesta hipertrófica. 
La combinación de las variables anteriormente descritas ha de tener como 
objetivo la presencia de tres factores, descritos seguidamente, que la evidencia 
científica considera como los principales en el proceso de hipertrofia 3.  
 Tensión mecánica: La tensión mecánica producida por la generación de 
fuerza y estiramiento es considerada esencial para el crecimiento muscular. 
Se cree que la tensión asociada al entrenamiento de fuerza altera la 
integridad del musculo esquelético, que provoca una resíntesis de 
proteínas.  
 Daño muscular: El ejercicio puede ocasionar daño muscular en el tejido 
que, bajo ciertas condiciones, puede generar una respuesta hipertrófica. La 
respuesta a estos miotraumas es la inflamación aguda. Esta zona presenta 
una alta concentración de células satélite, las cuales está demostrado que 
intervienen en el crecimiento muscular.  
 Estrés metabólico: Hay muchos estudios que priorizan la acumulación de 
metabolitos frente al desarrollo de fuerza para optimizar la hipertrofia. De 
manera principal o secundaria, se afirma que el estrés metabólico parece 
ser un componente esencial del crecimiento muscular. 
3.2. Posicionamiento del ACSM 
Una vez establecidas las variables que definen el entrenamiento enfocado al 
aumento de masa muscular y al aumento de fuerza, así como definidos los 
factores que intervienen en el entrenamiento para alcanzar dichos objetivos, se 
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expone el posicionamiento oficial del organismo ACSM (American College of Sport 
Medicine) sobre la frecuencia, volumen, intensidad, etc., que debe de tener un 
entrenamiento de hipertrofia y de fuerza 12. 
Para obtener la máxima eficacia y seguridad de los entrenamientos de fuerza son 
necesarios protocolos de entrenamiento. Las características óptimas de un 
entrenamiento o programa de fuerza incluyen el uso de acciones concéntricas y 
excéntricas, la utilización de ejercicios bilaterales y unilaterales así como 
multiarticulares. Además, se recomienda que los programas de fuerza secuencien 
los ejercicios para preservar la intensidad (grupos musculares grandes antes que 
pequeños, multiarticulares antes que uniarticulares, alta intensidad antes que baja 
intensidad). 
Para iniciados, se recomiendan cargas que correspondan con un rango de 
repeticiones de 8-12 RM. Para intermedios (6 meses de experiencia) y avanzados 
(más de seis meses de experiencia), el rango se amplia, de 1-12 RM en un 
macrociclo periodizado, con énfasis eventual en cargas altas (1-5 RM), usando 
descansos de 3-5 min, realizado a una velocidad moderada (1-2 concéntrica; 1-2 s 
excéntrica). Es recomendable que la carga se aumente del 2 al 10%, cuando el 
individuo pueda hacer 1-2 repeticiones más de las marcadas. Las 
recomendaciones sobre la frecuencia de entrenamiento son de 2-3 días por 
semana para iniciados, de 3-4 días para intermedios y de 5-6 días para 
avanzados. Para programas de hipertrofia se consideran los mismos parámetros, 
haciendo hincapié en la zona de 6-12 RM, usando descansos de 1-2 minutos, 
aumentando el volumen y utilizando programas de varias series. 
3.3. Análisis del trabajo con grupos musculares. 
Los principales grupos musculares para el trabajo de hipertrofia son cuádriceps, 
femoral, gemelo, pectoral, espalda, hombro, bíceps y tríceps. En la Figura 4 se 
muestra de forma esquemática estos grupos. Para cada uno de ellos se va a 
describir sus principales características, haciendo hincapié en las referidas al 




Figura 4. Esquema de los grupos musculares estudiados (adaptado y redibujado a 
partir de Frank Delavier 13). 
3.3.1. Grupos musculares de la pierna. 
La pierna se divide principalmente en tres grupos musculares para el trabajo en 





El cuádriceps es el músculo principal dominante de rodilla, se encarga de extender 
la rodilla, y es el principal director de los movimientos de flexión de rodilla 
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(mediante contracción excéntrica) en la mayoría de ejercicios y movimientos 
cotidianos de nuestra vida 13. 
El cuádriceps se subdivide en 4 músculos, como se detalla en la Figura 5: 
 Recto anterior: Posee un 35% fibras lentas y 65% fibras rápidas. Sus 
principales acciones son la de extensión de rodilla y la flexión de la cadera 
14, 15. 
 El vasto externo: Posee un 43% de fibras lentas y un 57% de fibras rápidas 
(en mujeres se invierten estos porcentajes). Su principal acción es la de 
extensión de rodilla 14, 15. 
 Vasto intermedio: Posee un 50% de fibras lentas y un 50% de fibras 
rápidas. Su principal acción es la de extensión de rodilla 14, 15. 
 El vasto interno: Posee un 50% de fibras lentas y un 50% de fibras rápidas. 
Su principal acción es la de extensión de rodilla 14, 15. 
 
Figura 5. Representación de los principales músculos que componen el 
cuádriceps (adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
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Como se puede apreciar, el cuádriceps tiene una predominancia muy alta de fibras 
rápidas y es uno de los principales motivos por los que halterófilos, sprinters, etc., 
tienen unos músculos más voluminosos. 
Trabajar con ejercicios unilaterales, es decir, trabajar con la mitad del cuerpo, es 
muy beneficioso para el desarrollo de cuádriceps. Estos ejercicios permiten una 
transferencias a ejercicios bilaterales (mejoran el déficit bilateral), producen un 
gran equilibrio entre la musculatura de la pierna y nuestra estabilidad y equilibrio16, 
17. 
Está demostrado que trabajar con barras, mancuernas y nuestro peso corporal 
son las tres mejores maneras de entrenar el cuádriceps (producen la mayor 
activación muscular) 18. 
 Barras: Nos permite trabajar con más peso. 
 Mancuernas: Nos permite mayor recorrido. 
 Peso corporal: Nos permite mayor inestabilidad. 
Al menos el 75% de nuestra rutina de entrenamiento debería de estar basada en 
estos tres materiales 5. 
Para trabajar los músculos dominantes de rodilla, hay un aspecto biomecánico 
fundamental que hay que optimizar, que es la flexibilidad de los tobillos.  
La sentadilla es el mejor ejercicio para el desarrollo de cuádriceps. Frente a la 
prensa inclinada, la sentadilla no tiene un patrón de movimiento establecido: en la 
sentadilla el movimiento se adapta a nuestras características individuales 19, 20. 
Permite movilizar mucha masa muscular y además tiene mucha transferencia, 
tanto para la práctica deportiva como para nuestra vida cotidiana. En la Tabla 1 se 
muestra una selección de los mejores ejercicios para el desarrollo de cuádriceps. 
Los ejercicios unilaterales principales son tanto las zancadas como la sentadilla 
búlgara. Al menos hay que incluir uno de ellos en la sesión de entrenamiento 
durante la semana 16, 17. Permiten una gran activación de los cuádriceps, mejoran 
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la estabilidad muscular y mejoran nuestra propiocepción. Aunque no permiten 
movilizar tanto peso, la activación muscular es exactamente igual 16. 
Tabla 1. Principales ejercicios de cuádriceps y su efecto en la activación del 
mismo 16, 20-22. (EMG= Electromiografía) 
 
Los libros de entrenamiento presentan una gran variedad de ejercicios 
alternativos. Entre ellos cabe destacar el pistol squat, que es un ejercicio muy 
demandante, tanto a nivel muscular, como a nivel del sistema nervioso central 
(SNC) 23.Es un ejercicio unilateral, con los beneficios que ello conlleva, según la 
dinámica de este movimiento, permite desplazar el centro de gravedad, enfocando 
la tensión mecánica en los extensores de rodilla dejando de lado los extensores de 
cadera. 
Si se quiere trabajar con ejercicios multiarticulares, se deberían realizar rangos de 
fuerza, aumentando la tensión mecánica en estos ejercicios, siendo recomendable 
4-6 series de 5-6 repeticiones. Se reservarían los rangos de hipertrofia (8-12), para 
ejercicios unilaterales y para la prensa (no es un ejercicio con peso libre) 4, 22, 24, 25. 
Respecto a los ejercicios de aislamiento, deben ocupar un 25% del volumen total 
del entrenamiento. Se deben de utilizar para aumentar el estrés metabólico, 
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trabajando de 8-12 repeticiones. Se recomendaría 2 ejercicios principalmente: 
extensión de cuádriceps y el Hack squat. 
Como se ha visto, los cuádriceps tienen una gran predominancia de fibras rápidas; 
los gestos deberían de realizarse a la máxima velocidad posible (3 segundos de 
fase excéntrica, sin pausa a mitad de recorrido, 1 segundo de fase concéntrica, sin 
pausa entre repeticiones) 11, 22, 26. 
A nivel estético, no hay diferencia de desarrollo ni de activación en función de la 
amplitud de los pies. En deportes de fuerza está demostrado que una mayor 
amplitud permite un mayor tiempo de la fase de aceleración tal y como se muestra 
en la Figura 6. A nivel de salud, una posición media o amplia evita una cizalla de 
rodilla, y suele ser la más cómoda y permite el mayor trabajo 20, 27. 
 
Figura 6. Competición de powerlifting, donde la apertura de piernas es mayor para 
aprovechar su ventaja biomecánica. 
La orientación de los pies, debe de ser la que permita la mayor profundidad, 
teniendo en cuenta que a mayor rotación externa el vasto interno se activa más 13, 
20, 27. 
3.3.1.2. Femoral 
El musculo femoral tiene como función participar en la flexión de rodilla, aunque 
también actúa de forma sinérgica en la extensión de rodilla. Actúa sobre dos 
estructuras: el isquisón de la cadera, y la tibia como inserción final 13, 28. Tiene una 
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predominancia de fibras lentas y se trata de un músculo tónico. Éste está 
compuesto por tres músculos como se puede apreciar en la Figura 7. 
 Semitendinoso 
 Semimembranoso 
 Bíceps crural o bíceps femoral 
 
Figura 7. Representación de los principales músculos que componen el femoral. 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
3.3.1.3. Gemelos 
El gemelo (o gastrocnemio) tiene una cabeza externa y una cabeza interna, 
participa en la flexión plantar del pie, o lo que es lo mismo, la extensión del pie y 
en la flexión de rodilla 13, 15, 28. Junto con el sóleo forma lo que se denomina el 




Figura 8. Representación de los principales músculos que componen el gemelo. 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
3.3.2. Pectorales. 
Cuando trabaja el pectoral, principalmente se trabajan cinco grandes músculos, 
que se esquematizan en la Figura 9 13, 28, 29.  
 Pectoral mayor: Con sus fibras superiores, medias e inferiores. Posee un 
42% de fibras lentas y un 58% de fibras rápidas. Sus principales acciones 
son: aducir el hombro por delante del tórax, aducir el hombro desde una 
posición de abducción, flexionar horizontalmente el hombro, rotar 
internamente el húmero, realizar una anteposición del hombro y  realizar 
una flexión sagital del hombro 14 15. 
 Pectoral menor: Posee un 49% de fibras lentas y un 51% de fibras rápidas. 
Sus principales acciones son realizar una flexión horizontal del hombro, 
colocar el hombro en una posición de anteposición y descender la escápula 
14, 15. 
 Deltoides anterior: Posee un 60% de fibras lentas y un 40% de fibras 
rápidas. Sus acciones principales son flexionar horizontal del hombro y 
realizar una rotación externa en el húmero 14, 15. 
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 Serrato anterior: Predominancia de fibras lentas; Sus principales acciones 
son flexionar horizontalmente el hombro, flexión sagital del hombro, 
abducción de las escápulas, y rotación externa de las escápulas 14, 15. 
 Subclavio: Predominancia de fibras lentas. Su acción principal es el 
descenso de la clavícula 14, 15. 
 
Figura 9. Representación del pectoral mayor (adaptado y redibujado a partir de 
Delavier 13). 
Revisando los movimientos que realizan los distintos músculos que componen el 
grupo muscular del pectoral, se puede concluir que, dado que un mismo 
movimiento es realizado por varios músculos a la vez, no pueden ser aislados 
unos de otros y han de ser trabajados de forma conjunta. Además, las fibras del 
pectoral mayor (superiores, medias e inferiores) trabajan siempre de forma 
conjunta, por tanto el trabajo aislado de unas respecto de otras es imposible, 
aunque en función del ángulo de trabajo puede haber cierta predominancia de 
unas respecto de otras. 
Estos cinco  músculos actúan principalmente sobre dos estructuras articulares: La 
cintura escapular, afectando directamente a la escápula y a la clavícula, y el 
húmero 13, 28, 29. 
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El entrenamiento de pectoral se compone de los diferentes tipos de press, 
aperturas y cruces básicamente 13. 
En cuanto a la elección del material, para el aumento de masa muscular y fuerza, 
el material básico que se ha de utilizar debería de estar compuesto por 
mancuernas, que permiten mayor rango de recorrido, y por barras que permiten 
mover mayor cantidad de peso 13, 23. 
La prioridad del entrenamiento seria la combinación de este tipo de materiales. 
La máquina multipower, sin embargo, permite menor activación global, menor 
libertad de movimiento y aumenta el estrés articular al no ser una trayectoria 
natural 30, 31. 
Los ejercicios básicos para el trabajo de este grupo muscular son los tres tipos de 
press que existen 13. 
 Press banca: Es un ejercicio básico en el desarrollo de la fuerza y el 
aumento de masa muscular del grupo muscular pectoral. Cuando 
realizamos este ejercicio se implican en el movimiento el pectoral, el 
deltoides anterior y el tríceps. El porcentaje de trabajo de cada músculo 
varía en función de % del RM 32-34. 
 Press inclinado: Es el ejercicio más usado en los gimnasios para trabajar el 
pectoral superior. La mayor activación del haz clavicular se produce cuando 
colocamos un banco a 45º de inclinación 35. 
 Press declinado: Es el ejercicio que mayor cantidad de fibras musculares 
del pectoral activa. Si se añade como primer ejercicio del entrenamiento se 
estaría aumentando de manera notable la tensión mecánica. Los fondos en 
paralelas provocan activaciones similares, pero presentan mayor riesgo de 
lesión 13. 
Los ejercicios complementarios para este grupo muscular son cruces y aperturas.  
Tanto aperturas como cruces permiten simular una flexión horizontal del hombro y 
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han de usarse como ejercicios complementarios, no como principal 13, 23, 36. Los 
ejercicios de aperturas permiten mayor rango de recorrido y mayor tensión 
mecánica en la fase excéntrica, sin embargo pierden tensión en la zona de 
máxima contracción. Los cruces, por otro lado, permiten mantener tensión durante 
todo el rango de recorrido, y no pierden tensión en la zona de mayor contracción. 
Han de realizarse a 8-12 repeticiones para añadir estrés metabólico. La variación 
de los ángulos también afecta la predominancia de activación de las fibras del 
pectoral mayor 35, 36. 
El agarre prono es el más utilizado, debido a que la mayoría de músculos que 
componen el pectoral tienen como acción la rotación interna del hombro, es decir, 
colocar las manos en posición de pronación 37. Si se usa el agarre supino supone 
estimular en mayor medida el deltoides anterior y el haz clavicular 37. El agarre 
neutro proporciona mayor tensión mecánica y además es el tipo de agarre más 
seguro. Siempre que se trabaje con aperturas y cruces de poleas se ha de utilizar 
agarre neutro, y en la zona de máxima contracción se ha de tratar de realizar una 
supinación para aumentar la eficacia de la contracción. 
Un agarre ancho, reduce el rango de recorrido del ejercicio, aunque permite cargar 
más peso. Sin embargo, también es más susceptible de riesgo de lesión por parte 
de la articulación glenohumeral 37, 38. 
Un agarre estrecho, reduciría una activación de las fibras del pectoral aumentando 
la implicación del tríceps, además el 75% de la activación del pectoral 
correspondería con las fibras medioesternales. Un agarre óptimo es aquel que se 
coloca en la línea de hombros 39. 
3.3.3. Espalda 
Los músculos de la espalda trabajan sobre tres estructuras óseas, que son la 
cintura escapular, la columna vertebral y la cadera 13, 28, 29. 
El grupo muscular de la espalda se puede dividir en siete músculos superficiales 
de la espalda, que son los que dan forma y amplitud a la espalda y, por tanto, los 
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que interesan para el trabajo de hipertrofia. En la Figura 10 se esquematizan estos 
músculos 13. 
 Trapecio: Es un músculo que se encuentra dividido en tres zonas. La 
superior, que se encarga de elevar la escápula y realizar una rotación 
interna de la escápula. La media, que se encarga de extender sagitalmente 
el hombro y colocar el hombro en retroposición. Las fibras de la zona 
inferior del trapecio lo que hacen es descender la escápula. El conjunto de 
fibras del trapecio posee un 54% de fibras lentas y un 46% de fibras 
rápidas. En conjunto, el trapecio se encarga de realizar una extensión 
horizontal del hombro 14, 15. 
 Deltoides posterior: Posee un 40% de fibras rápidas y un 60% de fibras 
lentas. Sus principales acciones son extensión sagital del hombro, 
extensión horizontal del hombro y rotación externa del hombro 14, 15. 
 Infraespinoso: Posee un 40% de fibras rápidas y un 60% de fibras lentas. 
Es un músculo que pertenece al manguito rotador del hombro y sus 
funciones son principalmente son la extensión horizontal del hombro y la 
rotación externa del húmero 14, 15. 
 Romboides: Posee un 45% de fibras lentas y un 55% de fibras rápidas. Sus 
acciones son principalmente elevar la escápula, extender sagitalmente el 
hombro, aducir escápulas y hombro y realizar una retroposición del hombro 
14, 15. 
 Redondos: Hay dos redondos el mayor y el menor. Su disposición de fibras 
es de 70% fibras lentas y un 30% de fibras rápidas. El redondo mayor 
realiza principalmente cuatro acciones, rotación interna del húmero, 
extensión sagital del hombro, extensión horizontal del hombro y aducción 
del hombro. El redondo menor es un músculo que pertenece al manguito de 
los rotadores y realiza principalmente una extensión horizontal del hombro, 
una rotación externa del húmero y una aducción en el hombro 14, 15. 
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 Dorsal ancho: Posee un 50% de fibras lentas y otro 50% de fibras rápidas. 
Sus principales acciones son la de extender sagitalmente el hombro, aducir 
el hombro, rotación interna del húmero y colocar el hombro en una posición 
de retroposicion 14, 15. 
 Triangulo lumbar: Es consecuencia de la unión de los abdominales oblícuos 
con el dorsal ancho, su predominancia de fibras es lenta, su acción 
principalmente es la de extensión de la columna vertebral 14, 15. 
 
Figura 10. Representación de los principales músculos que componen la espalda. 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
Como resultado del análisis de los movimientos en los que se implican los 
músculos de la espalda, ésta ha de trabajarse principalmente de dos formas: con 
ejercicios de tracción o tirón y con ejercicios de extensión de columna vertebral y 
cadera. A su vez, los ejercicios de tracción o tirón se subdividen en tracción 
vertical y tracción horizontal 36, 40. 
Los jalones y dominadas son ejercicios básicos de tracción vertical para 
desarrollar la amplitud dorsal que se deben incluir en la rutina 36, 40. Con estos dos 
ejercicios se trabajan principalmente los trapecios, el dorsal ancho, los redondos y 
los romboides 13. 
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En un estudio se demostró la superioridad del trabajo con dominadas libres con 
respecto de jalones en poleas, así como la escasa transferencia del ejercicio en 
máquina a con peso libre a rangos de hipertrofia 41.  
Remos al mentón y encogimientos de hombro, son tirones verticales que trabajan 
el trapecio en su totalidad 13, 29. 
En los ejercicios de tracción horizontal se encuentran dos ejercicios 
fundamentales, como son el remo con barra a 90º y el remo con mancuerna a una 
mano, el cual, al ser a una mano, permite trabajar con mayor intensidad y con 
menor fatiga del SNC, lo que permite mayor tensión mecánica y mayor estrés 
metabólico 17. Otros ejercicios complementarios son el remo Gironda y el remo en 
punta 13, 23. 
Estos ejercicios están destinados a dotar de grosor a nuestra espalda, por tanto 
enfatizan más su trabajo en el dorsal ancho, en el trapecio, en el deltoides 
posterior y en el infraespinoso 42. 
El ejercicio básico para los ejercicios de extensión de columna/cadera es el peso 
muerto. Se trata de un ejercicio bastante global que debería de realizarse en 
primer lugar en una rutina de espalda 42. 
Ejercicios más específicos serían el “buenos días” y las hiperextensiones 
lumbares. Los músculos erectores de la columna vertebral son músculos tónicos,  
por tanto para incidir en un mayor desarrollo habría que incluir un isométrico en el 
punto de máxima contracción 40, 42. 
Existen cuatro tipos de agarres: prono, supino, neutro y mixto. 
A nivel de activación muscular no es determinante el tipo de agarre que se utilice. 
Numerosos estudios han analizado la activación muscular del trapecio, oblicuos 
externos y erectores de la columna vertebral usando distintos tipos de agarre sin 
hallar diferencias significativas 43, 44.  
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Respecto al ancho del agarre, la investigación científica ha demostrado que no 
hay diferencia entre agarres anchos y estrechos en dominadas 43, 44.Sin embargo, 
en otros ejercicios, como el remo Gironda, trabajar entre 1-1,5 veces el ancho 
biacromial favorece el desarrollo muscular en la espalda 45. 
3.3.4. Hombro 
El grupo muscular del hombro está formado por cinco articulaciones que unen 
distintas estructura como el esternón, la clavícula, la escápula y el humero 13. Es 
un grupo muscular que, a pesar de la información y evidencia científica que se 
pueda encontrar, siempre habrá que adaptar el entrenamiento a las necesidades y 
características del sujeto, puesto que entre el 8-13% de las lesiones que se 
producen en un gimnasio provienen de esta zona muscular 45. 
El grupo muscular hombro se puede dividir en tres músculos, como se 
esquematiza en la Figura 11: 
 Deltoides: El deltoides tiene tres porciones. Una porción anterior, que posee 
un 55% de fibras lentas y un 45% de fibras rápidas, cuyas acciones son 
flexionar horizontalmente el hombro y rotar externamente el húmero. La 
porción medial, que tiene un 46% de fibras lentas y un 54% de fibras 
rápidas, cuya principal acción es la de realizar una abducción con el 
hombro, concretamente entre 15-180º. Por último, su porción posterior, que 
tiene un 57% de fibras lentas y un 43% de fibras rápidas, cuyas acciones 
son la de realizar una extensión sagital con el hombro, una extensión 
horizontal con el hombro y la rotación externa del húmero 14, 15. 
 Manguito rotador: Se encuentra formado por cuatro músculos. El 
supraespinoso, que se encarga de abducir el hombro en los primeros 15º. 
El infraespinoso, que se encarga de la extensión horizontal del hombro y de 
rotar externamente el humero. El redondo menor, cuya acción principal es 
la de extensión horizontal con el hombro, una rotación externa con el 
humero y una aducción del hombro por detrás de la espalda. Por último, el 
musculo subescapular cuya principal función es la de rotar internamente el 
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húmero. El manguito rotador tiene de media un 54% de fibras lentas y un 
46% de fibras rápidas 14, 15.  
 Músculos subescapulares: Está compuesto de cuatro músculos. El serrato 
anterior, con  cuatro acciones principales, ya que realiza una flexión 
horizontal con el hombro, abduce la escápula, rota externamente la 
escápula y flexiona sagitalmente el hombro. El romboides realiza cinco 
acciones,  eleva la escapula, extiende sagitalmente el hombro, aduce el 
hombro por detrás de la espalda, realiza un aducción de la escápula y 
coloca el hombro en una posición de retroposición. El elevador de la 
escápula tiene como acción principal elevar la escápula. Y por último el 
trapecio, cuyas acciones se han descrito en el apartado de espalda 14, 15. 
 
Figura 11. Representación de los principales músculos que componen el hombro. 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
Como se puede observar, el grupo muscular de los hombros está dotado de una 
grandísima complejidad, sin embargo, la mayoría de autores y de libros de 
musculación, otorgan la importancia del trabajo de hipertrofia y fuerza al deltoides 
y al trapecio, aunque hay que señalar que el resto de músculos actúan como 
sinergistas en los levantamientos 13, 23, 29, 40.  
La cabeza medial del deltoides es la única cabeza que tiene predominancia de 




Otro rasgo importante es que el hombro permite una circunducción completa, lo 
cual permite la posibilidad de aislar del trabajo de cada cabeza del deltoides y del 
trapecio 28. 
En cuanto al entrenamiento de hombro, hay que tener en cuenta que el 
movimiento más débil y con el cual es más fácil lesionarse es la rotación externa45. 
Para poder evitar lesiones es necesario realizar un calentamiento específico que 
incluya circunducciones completas de pie, circunducciones tipo Codman, 
rotaciones externas e internas y rotaciones arriba y abajo 45.  
Una vez superada esa fase, el mejor entrenamiento debería de contener 
movimientos que permitieran trabajar con nuestro peso corporal, con mancuernas 
que permitan mayor rango de recorrido y aquel que implique trabajar con barras 
que permitan un mayor incremento del peso. El trabajo con máquinas limita la 
activación del hombro 5. 
En la Tabla 2 se muestra una selección de los mejores ejercicios en función de la 
activación del hombro en el ejercicio, así como la cabeza del deltoides que 
predomina. 
Según estudios que empleaban electromiografía, cuanto mayor era la intensidad 
del ejercicio y los codos estaban más próximos al torso, la estimulación del 
deltoides anterior era mayor. También influye en gran medida el rango de recorrido 
en la estimulación de la cabeza medial y la posterior 35. 
Si se usa un agarre ancho, aunque es lesivo, la cabeza medial y posterior se ven 
más estimuladas. 
Algunos ejercicios, que podrían considerarse avanzados, no son muy habituales 
en salas de musculación, pero sin duda estimulan las fibras del hombro y del 
trapecio. Éstos son: Overhead squat, thrusters y snatch (arrancada) 23. 
Si se trabaja con ejercicios multiarticulares, lo recomendable sería 4-5 series de 5-
6 repeticiones, con el máximo rango de movimiento para una estimulación y 
activación óptimas 4. 
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Si se trabaja con ejercicios de aislamiento lo recomendable serían 6 series en 
rutinas globales y 8 en rutinas divididas. Para hipertrofia se utilizarían rangos de 
repeticiones entre 8-12 repeticiones y entorno a unas 15 si se trabajase para 
prevenir lesiones 3, 9, 47. 
La velocidad de ejecución puede variar dependiendo del objetivo. La cadencia 
lenta persigue estabilidad o recuperación de lesiones. La cadencia rápida busca el 
aumento de fuerza y de masa muscular, ya que la cabeza medial tiene 
predominancia de fibras rápidas. La cadencia media con isométrico se utiliza para 
conseguir la máxima estimulación del trapecio 48. 
Tabla 2. Selección de los mejores ejercicios en función de la activación del 
hombro 34, 35, 48. (EMG= Electromiografía, Kg= Kilogramos, X= poca incidencia, 
XX= incidencia media, XXX= Máxima incidencia) 
 
3.3.5. Biceps 
El bíceps es un músculo que actúa como sinergista en cualquier ejercicio de 
tracción, cuya acción es la de flexionar el codo 36. En cualquier flexión de codo 
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están principalmente interviniendo cinco músculos, como se esquematiza en la 
Figura 12 13. 
 Coracobraquial: Posee un 23% de fibras lentas y un 77% de fibras rápidas. 
Sus principales acciones son la de realizar una flexión sagital y horizontal 
en el hombro 14, 15. 
 Supinador largo: Posee una clara predominancia de fibras lentas y su 
acción es supinar el brazo a medida que se flexiona el codo 14, 15. 
 Braquial anterior: Posee un 50% de fibras lentas y un 50% de fibras 
rápidas. Su acción es la de flexionar el antebrazo sobre el brazo cuando 
éste se encuentra en pronación 14, 15. 
 Bíceps braquial (cabeza larga y cabeza corta): Posee un 40% de fibras 
lentas y un 60% de fibras rápidas. Sus acciones principales son la de 
flexionar el antebrazo sobre el brazo, principalmente cuando se encuentra 
en supinación. También participa en la supinación del antebrazo 14, 15.  
 
Figura 12. Representación de los principales músculos flexores del codo. 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
Estos cinco músculos actúan principalmente sobre dos estructuras: el codo, 
flexionándolo y participando en su rotación, y sobre el hombro 28, 29. 
Como se puede comprobar, varios de estos músculos comparten acciones, lo que 
indica que no se puede aislar el trabajo de uno respecto de los otros. Sin embargo, 
se puede variar la incidencia en función del ángulo de trabajo, del tempo de 
ejecución de los ejercicios y del agarre 39. 
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Para el trabajo de bíceps, se pueden considerar ejercicios en los que éste actúa 
de forma sinergista (cualquier ejercicio de tirón) o actúa de forma aislada 
(ejercicios específicos de bíceps): 
 Ejercicios sinergistas: Estudios electromiográficos demuestran que un 
ejercicio de dominadas libres con nuestro peso corporal activa al menos un 
43% nuestros bíceps 43. Esta activación se hace mayor conforme se va 
aumentando lastre al ejercicio llegando al 107% (se tiene como referencia 
el curl con barra recta que supone el 100%) cuando se carga 40 kg de 
lastre. La principal ventaja de trabajar con ejercicios multirarticulares que 
implican el bíceps, con respecto del trabajo directo del mismo, son que 
activa más el SNC e involucran mayor cantidad de masa muscular.  
 Ejercicios de aislamiento: Para la correcta ejecución de estos ejercicios hay 
que tratar de mantener las escápulas en posición anatómica evitando 
posturas hipercifóticas. También es interesante contraer los glúteos para 
evitar posturas hiperlordóticas 13, 45.  
En la Figura 13 se muestra el porcentaje de activación de los músculos flexores de 
codo en función del ejercicio, tomando como referencia el curl con barra recta que 
supone el 100% de activación. 
 
Figura 13. Porcentaje de activación de los músculos flexores de codo en función 
del ejercicio 29, 42 (EMG= Electromiografía). 
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En movimientos en los que el bíceps actúe de musculo sinergista, lo recomendado 
son 4-5 series de entre 5-6 repeticiones. En ejercicios de aislación siempre se 
habrá de realizar en el rango de 8-12 repeticiones, aumentando el estrés 
metabólico. Máximo 6 series, si se incluyen ejercicios de tracción multiarticulares 
en la sesión y 8 si sólo se realizan movimientos de aislamiento 4, 24. 
El hecho de realizar la fase excéntrica a una velocidad u otra repercute en gran 
medida en la predominancia de activación de unos músculos respecto de otros. 
De esta forma, si se llevan a cabo fases lentas se incide más en el braquial 
anterior. En cambio, aumentando la velocidad de bajada se incidiría más sobre el 
bíceps braquial 46. 
Para el trabajo de bíceps con ejercicios de aislación se utilizan tres tipos de 
agarres: Neutro, que es el que más activación global tiene en los flexores de codo. 
Supino, que incide sobre todo en el bíceps braquial. Prono, que incide en el 
braquial anterior y en el supinador largo 13. 
En la Figura 14 se muestra una representación electromiográfica con la 
implicación del bíceps en las flexiones de codo en función del agarre. 
 
Figura 14. Representación electromiográfica con la implicación del bíceps en las 
flexiones de codo en función del agarre (EMG= Electromiografía). 
Respecto de la amplitud del agarre, el ancho biacromial es la distancia óptima, por 




El tríceps supone un 70% del volumen del brazo 36, por tanto, a nivel estético, es 
importante comprender el funcionamiento de este grupo muscular para poder 
entrenarlo correctamente. En la Figura 15 se muestra un esquema del tríceps. 
A diferencia del bíceps, en el que se analizaban los flexores de codo en conjunto, 
el tríceps es el principal extensor de codo 13.  
Este músculo posee un 50% de fibras rápidas y un 50% de fibras lentas y está 
compuesto por tres cabezas: 
 Cabeza lateral: Su acción principal es la de extender el antebrazo sobre el 
brazo 15, 28, 29. 
 Cabeza medial: Su acción principal es la de extender el antebrazo sobre el 
brazo 15, 28, 29. 
 Cabeza larga: Sus principales acciones son la de extender el antebrazo 
sobre el brazo, extender sagitalmente el hombro y realizar una aducción 
posterior desde posición anatómica 15, 28, 29.  
 
Figura 15. Representación de los principales músculos que componen el tríceps 
(adaptado y redibujado a partir de Delavier 13). 
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Como se puede observar, no se puede aislar una cabeza sobre otra, ya que todas 
se encargan de extender el codo, aunque se puede variar la predominancia de 
activación en función del tipo de ejercicio, del ángulo de trabajo y del tipo de 
agarre. 
El entrenamiento de tríceps ha de basarse en barras, cuya ventaja es que 
permiten manejar cargas más grandes que con mancuernas, aunque trabajar con 
mancuernas también es aconsejable por el mayor recorrido que proporcionan. 
También se recomienda utilizar el peso corporal 49. En la Figura 16 se muestra una 
selección de los mejores ejercicios de tríceps basada en su electromiografía. 
En varios estudios electromiográficos se ha demostrado que máquinas específicas 
de entrenamiento de tríceps limitan en gran medida la activación del mismo 30. 
Con respecto a la activación de las cabezas, la cabeza larga aumenta su 
activación conforme mayor es la intensidad del ejercicio. Esta cabeza también se 
ve más afectada cuando el brazo se extiende despegado del tronco.  
El tríceps es un musculo biarticular, actuando directamente sobre las 
articulaciones del codo y hombro, lo cual quiere decir que en función de la 
disposición de los hombros en el ejercicio, se podrá realizar mayor o menor fuerza 
con el tríceps. Cuando se mantiene una posición ligeramente cerrada con el 
hombro (posición de anteposición), es cuando se manifiesta mayor pico de fuerza 




Figura 16. Listado de los mejores ejercicios para tríceps en función de su 
electromiografía 32, 34, 37, 49, 50. (EMG= Electromiografía, Kg= Kilogramos, X= 
poca incidencia, XX= incidencia media, XXX= Máxima incidencia). 
El tríceps puede entrenarse con ejercicios en los que éste actúa de forma 
sinergista (cualquier ejercicio de empujón) o actúa de forma aislada (ejercicios 
específicos de tríceps). 
 Ejercicios sinergistas: Un programa que busque desarrollar una hipertrofia 
de tríceps debe girar en torno a estos ejercicios, puesto que permiten 
trabajar con mayor intensidad sin tanto riesgo de lesión. Los principales 
ejercicios son los fondos en paralelas y los fondos entre bancos. Hay que 
destacar que trabajar el press banca y el press militar estimula de forma 
importante el tríceps 34, 37, 51. 
 Ejercicios de aislamiento: En base a los porcentajes de activación, los 
mejores de ejercicios serían: extensión con mancuerna a una mano, 
extensión en polea alta con cuerda y el press francés.  
En movimientos en los que el tríceps actúe de musculo sinergísta, lo recomendado 
son 4-5 series de entre 5-6 repeticiones 4, 24.  
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En ejercicios de aislación siempre se habrá de realizar en el rango de 8-12 
repeticiones, aumentando el estrés metabólico. Máximo 6 series, si se incluyen 
ejercicios de empujones multiarticulares en la sesión y 8 si sólo realizamos 
movimientos de aislamiento 36. 
Para trabajos de tríceps en ejercicios de aislación se utilizan principalmente tres 
tipos de agarres. Neutro, que permite la estimulación de las tres cabezas del 
tríceps de forma uniforme. Supino, que incide en mayor medida en la cabeza 
medial del tríceps pero desciende la activación de la cabeza lateral del tríceps. 
Prono que incide en mayor medida en la cabeza lateral 37, 38, 49. 
Respecto a la anchura del agarre, el ancho biacromial es lo más efectivo y seguro. 
Abrir más el agarre está demostrado que produce menor activación 37, 38. 
4. PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO 
En el apartado anterior se han analizado las principales características de los 
grupos musculares así como los procesos que intervienen en el proceso de 
hipertrofia, con el objetivo de proponer un esquema de trabajo fijo, en base a la 
bibliografía seleccionada, antes revisada, y la propia experiencia personal. Antes 
de empezar a esbozar mi propio plan de entrenamiento, creo que es muy 
importante describir los esquemas de trabajo que hay en el mundo del 
entrenamiento de fuerza e hipertrofia: 
 Fullbody: Son sesiones de trabajo global, es un esquema válido tanto para 
el trabajo de fuerza como el de hipertrofia. Consiste en 3 sesiones 
semanales, separadas por un día de descanso en las que se trabaja el 
cuerpo entero. Su principal ventaja es que permite el trabajo mixto (con un 
esquema apropiado se puede incidir sobre la zona de hipertrofia y la zona 
de fuerza simultáneamente) y que permite una frecuencia de estimulación 
de un mismo grupo muscular tres veces por semana 36. Su desventaja es 
que, atendiendo a la bibliografía consultada, el volumen por sesión 
acumulado para un mismo grupo por sesión podría no ser suficiente 
estímulo y por ello no producir adaptación. Un ejemplo de este tipo de 
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esquema de trabajo está representado en la Tabla 3: 
Tabla 3. Distribución semanal de una rutina full body con objetivo fuerza-
hipertrofia. 









Press inclinado con 
mancuernas 





Remo con mancuerna 
4x 8-10 
Fondos en paralelas 
4x 3-4 
  
Como se puede observar, el trabajo es siempre con ejercicios multiarticulares 
básicos, no existe trabajo de aislación de brazo, ya que se considera que queda 
estimulado con empujones y tirones. Tampoco se realiza trabajo accesorio de los 
demás grupos musculares. 
 Torso-pierna: Se trata de un esquema de trabajo de 4 días, en donde se 
divide el cuerpo en dos partes, torso (de cadera hacia arriba) y pierna (de 
cadera hacia abajo) 36. La principal ventaja de este tipo de entrenamientos 
es que permite el trabajo mixto de fuerza e hipertrofia, aumentando el 
número de días que se entrena. También permite una especialización en 
algún grupo muscular en concreto, ya que hay mayor volumen de trabajo 
semanal. Como punto negativo, es posible que para hipertrofia no haya 
suficiente estímulo como para producir adaptaciones según la bibliografía23. 
Un ejemplo para este tipo de esquema de trabajo está representado en la 




Tabla 4. Distribución semanal de una rutina torso pierna con objetivo fuerza-
hipertrofia. 































talón de pie 
3x 10 
Press de hombro 
con mancuerna 
3x 10 
Elevación de talón 
sentado 
3x 10 










 Tirón-empujon: Es una variante del esquema torso pierna. En este caso, se 
divide el cuerpo en músculos que traccionan y músculos que empujan36. Se 
trabaja igualmente en 4 días. Un ejemplo de este esquema de trabajo 
queda representado en la Tabla 5. 
Tabla 5. Distribución semanal de una rutina tirón-empujón con objetivo fuerza-
hipertrofia. 






4 x 5-6 
























Remo al mentón 
3x 10 
Press de hombro 
con mancuerna 
3x 10 













 Rutinas divididas: Tal vez el esquema de entrenamiento más comercial, 
debido a la alta repercusión mediática que ha recibido por parte de atletas 
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del mundo de culturismo. Es el método de entrenamiento más común de 
ver en los gimnasios y tiene como principio la acumulación de un alto 
volumen de entrenamiento y de sesión, centrándose cada una en un grupo 
muscular o dos, como mucho, con el objetivo de sobrecargarlo y agotarlo23. 
Como principal ventaja se puede decir que tiene una gran adaptabilidad, 
puede hacerse una rutina de cuantos días se quiera. Además, permite un 
trabajo completo de cada grupo muscular, ya que en cada sesión se le 
permite un gran volumen de trabajo. En este caso se podría incluir 
ejercicios de aislación, trabajo especializado etc. Como principal 
desventaja, el trabajo de fuerza queda excluido en este tipo de rutinas 
debido a la acumulación de fatiga local que esta produce. Un ejemplo 
básico de este tipo de esquema de trabajo queda representado en la Tabla 
6.  
Tabla 6. Distribución semanal de una rutina dividida con objetivo hipertrofia. 





Press militar de pie 
4 x 10-8-6-6 
Remo con barra 
4x 10-8-6-6 
Press inclinado con 
mancuernas 
4x 10-12 
Prensa inclinada  
4x 8 
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4.1. Elección del esquema de trabajo 
Para la elección del esquema de trabajo hay que tener en cuenta algunos 
principios de entrenamiento, que hacen que me decante por uno u otro esquema. 
En principio, la teoría de supercompensación nos dice que el nivel de rendimiento 
de un deportista disminuye inmediatamente después de una sesión de 
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entrenamiento. Debido a una adaptación del cuerpo, después de un periodo de 
recuperación determinado, el cuerpo mejora por encima del nivel al que estaba 
previo a esa sesión; a esto se le llama supercompensación5, 23, 40, 46. En la Figura 
17 se muestra un ejemplo de supercompensanción después de un entrenamiento. 
 
Figura 17. Ejemplo de supercompensanción después de un entrenamiento 23. 
Si los periodos de recuperación son muy cortos, se produce un efecto de fatiga 
acumulada. Si los descansos y cargas de trabajo son los adecuados, el deportista 
mejorará de forma sistemática. En cambio, si los periodos de descanso son muy 
largos, la condición física del deportista no cambia 5, 23. En la Figura 18 se muestra 
un ejemplo de los efectos de la supercompensación con distintos períodos de 
descanso. 
Debido a este fenómeno, yo descartaría la típica rutina dividida de frecuencia I, 






Figura 18. Ejemplo de supercompensanción después de una sucesión de 
entrenamientos: a) con períodos de descanso muy cortos; b) con 
períodos de descanso óptimos; c) con períodos de descanso 
excesivamente largos 23. 
En el mundo del entrenamiento deportivo hay una ley principal que hay que tener 
en cuenta si se quiere alcanzar los objetivos propuestos. Si una rutina de 
entrenamiento está planeada y pensada correctamente, ésta automáticamente 
mejorará la condición física del deportista a consecuencia de la práctica de 
ejercicio sistemático 23, 40, 46. Este hecho tiene un sentido biológico de adaptación, 
el cuerpo se adapta al entorno para sobrevivir.  
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El efecto inmediato después de una serie llevada a la máxima intensidad es la 
reducción de rendimiento debido a la fatiga. Sin embargo, en todos los programas 
de entrenamiento, podemos ver que los ejercicios son multiserie, es decir, poseen 
varias series de un mismo ejercicio. Esto es debido a que está demostrado que 
para que esta adaptación se produzca, ha de existir una sobrecarga. Una 
adaptación al entrenamiento solo se producirá si la carga de trabajo es superior al 
nivel habitual al que el organismo está habituado 5, 40. 
Después de entrenamientos de alta intensidad, el cuerpo necesita al menos 48 h 
para recuperarse 15, 23. Una posible solución para aumentar la frecuencia de 
entrenamiento, sin perjudicar nuestro rendimiento, sería una apropiada rotación de 
los ejercicios en los entrenamientos consecutivos. Por tanto, la rutina dividida y, en 
mi opinión, la rutina de empujón/tirón (no la de torso/pierna), incumplirían este 
requisito, ya que, aunque la fatiga acumulada por un grupo muscular es a nivel 
local, en el ejemplo puesto en la Tabla 6 para la rutina dividida, se entrena hombro 
el jueves y el viernes volvería a ser solicitado con el entrenamiento de espalda. Lo 
mismo pasaría con las rutinas empujón/tirón.  
Un principio general de la planificación a corto plazo de programas de fuerza es 
que la fatiga para distintos tipos de trabajo muscular es específica52. De esta 
forma, un sujeto entrenado que acumule fatiga habiendo realizado sentadillas, 
podría satisfactoriamente realizar press banca, aumentando así el número de 
series totales en la sesión de entrenamiento. Atendiendo a este efecto, y a que el 
cuerpo necesita un período de 48 horas para recuperarse, parece lógico pensar 
que una rutina full body es lo más apropiado para el entrenamiento de fuerza e 
hipertrofia. Sin embargo, un aspecto muy importante a destacar es que el aumento 
de fuerza está correlacionado de manera directa con el aumento de la frecuencia 
de entrenamiento. Esto quiere decir a mayor frecuencia de entrenamiento, mayor 
será su beneficio. Una posible solución para aumentar la frecuencia de 
entrenamiento, sin perjudicar nuestro rendimiento sería una apropiada rotación de 
los ejercicios en los entrenamientos consecutivos. En mi opinión, la mejor manera 
de aumentar la frecuencia de entrenamiento, tomando en consideración que la 
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fatiga local del tren superior no afectaría a la del tren inferior, sería una rutina 
torso/pierna52. 
4.2. Elaboración de un esquema de trabajo. 
Como he concluido en el apartado anterior, creo que la rutina torso/pierna es la 
que mejor se ajusta a todos los principios de entrenamiento que se han descrito 
previamente. Sin embargo, cabe destacar que el entrenamiento de fuerza e 
hipertrofia poseen distintas características, como se resume en la Tabla 7 23. 
Tabla 7. Comparación de las distintas características de entrenamiento en función 
de si el objetivo es fuerza o hipertrofia 23. 
Variable de entrenamiento Hipertrofia Fuerza 
Objetivo Activar y agotar 
músculos trabajados 
Reclutar el máximo 
número de unidades 
motoras 
Intensidad (RM) De 5-7 a 10-12 1 a 5 
Intervalos de descanso entre series Corto (1-2 min) Largo( 3-5 min) 
Intervalos de descanso entre 
entrenamientos que enfatizan 
mismos grupos musculares 
Largo (48-72 h) Corto (24-48 h) 




Alternación de ejercicios en un 
entrenamiento 
Se puede cambiar 
de ejercicios de un 
mismo grupo 
Recomendado 
Volumen de entrenamiento Alto Bajo 
 
A pesar de que en la Tabla 7 se muestra como objetivo del entrenamiento de 
hipertrofia el agotamiento del grupo muscular trabajado, también remarca la 
conveniencia de que cada grupo muscular sea entrenado cada 72 h, para permitir 
una supercompensación efectiva.  
Aunque con ligeras variaciones, parece haber un consenso claro de las 
características que un trabajo correcto de fuerza e hipertrofia debería tener. Como 
se expone en apartados anteriores, el ACSM recomienda trabajar rangos de 1-5 
RM para incidir en la fuerza máxima y submáxima. Para la hipertrofia recomienda 
hacer hincapié en la zona de 6-12 RM, aumentando el volumen y utilizando 
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programas de varias series.  Schoenfeld3 dice que la investigación actual sugiere 
que las mayores ganancias de hipertrofia muscular se alcanzan en regímenes de 
entrenamiento que producen un estrés metabólico importante, acompañado de un 
grado moderado de tensión mecánica. Además parece estar claro que el trabajo 
de hipertrofia ha de ser multiserie, incluyendo de 10-16 series (de nivel intermedio 
a avanzado) para grupo muscular grande y de 8-12 para grupo muscular 
pequeño36. Sin embargo, como hemos visto en apartados anteriores, grupos 
musculares como bíceps y tríceps, son estimulados en gran medida cuando se 
realizan ejercicios multiarticulares a alta intensidad.  
En la bibliografía revisada parece haber consenso sobre volumen, intensidad, 
densidad, etc. del entrenamiento. Sin embargo, ningún autor parece proponer un 
esquema de trabajo definido de manera concreta. No queda claro si esa 
acumulación de volumen ha de ser dentro de la misma sesión. De esa manera, 
habría que incluir rutinas divididas en nuestro entrenamiento, aunque ello fuese en 
contra de la ley de supercompensación, a mi modo de ver. O por el contrario, 
puede ser dividido a lo largo del microciclo, favoreciendo así de esa manera un 
trabajo más enfocado hacia la torso/pierna. Así mismo, aunque parece haber un 
consenso en que los trabajos han de ser multiangulares (lo que implica elegir una 
variedad de distintos ejercicios para el trabajo de un mismo grupo muscular)  y  
que haya que buscar el agotamiento del grupo muscular (incluyendo un gran 
volumen), la mayoría de estudios relacionados con la hipertrofia, se realizan 
siempre 3 sesiones semanales, distribuidas con un tiempo de 48 horas de 
descanso, en las que se realiza únicamente un ejercicio del grupo muscular 
seleccionado 7, 9, 11, 47, 50, 53. Este protocolo, sin duda atribuido a un esquema full 
body, no concuerda, sin embargo, con lo propuesto como principios del trabajo de 
hipertrofia.  
Parece que la máxima hipertrofia se consigue con un alto volumen, alta densidad, 
intensidad entorno al 80-85% del 1 RM y una frecuencia media, que permita evitar 
un descanso prolongado impidiendo una supercompensación.  
Algunos de los parámetros que requiere el proceso de hipertrofia son 
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inversamente proporcionales y tal vez es por ello, por lo que ningún autor se haya 
atrevido a asegurar un modelo en concreto. En mi opinión, ningún esquema de 
trabajo predeterminado reúne todas las características descritas a lo largo de este 
trabajo. Así mismo, parece claro que siguiendo los principios de entrenamiento 
básicos (supercompensación, fatiga local, entrenamiento/descanso, etc.), una 
rutina torso/pierna parece la más apropiada. Sin embargo, los autores abogan por 
una defensa de la rutina dividida. 
4.2.1. Propuesta de pautas de trabajo 
Ante estos dos puntos de vista reflejados en el apartado anterior, yo propongo un 
modelo híbrido, en el que se incluyan los dos sistemas de trabajo en un mismo 
microciclo.   
Este modelo incluye 2 días de trabajo pesado, que están basados en rangos de 
fuerza, para evitar tener que descansar 48 h entre cada entrenamiento, 
realizaremos una sesión de torso y otra de pierna. Posteriormente realizaríamos 
un día de descanso, seguido de una rutina dividida de tres días, centrada en 
rangos de hipertrofia. De esta manera, cada grupo muscular sería estimulado dos 
veces cada  semana, siguiendo este esquema: 
 Días de fuerza:  Durante los primeros 2 días de la semana nos centramos 
en los principales ejercicios multiarticulares para nuestro tren superior e 
inferior, como sentadillas, sentadillas frontales, peso muerto, press, remos, 
dominadas… Nuestro objetivo debe ser estar en el rango de 3-5 series de 
3-5 repeticiones. Debemos de descansar lo suficiente entre series para 
recuperarnos por completo y estar listos para nuestra próxima serie. Si eso 
significa descansar de 5-6 minutos entre series, en estos días sería 
aceptable, ya que el propósito de estos ejercicios es mover peso máximo. 
 Días de hipertrofia: En los días de hipertrofia se debe empezar la rutina con 
series de potencia (6-8 series de 3 repeticiones) con 65-70% de nuestro 3-5 
RM con el primer ejercicio que realizamos en rangos de fuerza los 2 
primeros días de la rutina. 
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Por ejemplo, si el martes (día 2) realizamos sentadillas 3×3-5 con 150 kg, el 
viernes debemos realizar sentadilla 6×3 97.5-105 kg, con énfasis en mover el peso 
a través de la fase concéntrica del levantamiento lo más rápido posible. No 
debemos de trabajar demasiado pesado en las series de velocidad. Si no 
podemos mover el peso de forma explosiva, entonces es que ese peso es 
excesivo. 
No debemos descansar más de 90 segundos entre cada una de las series de 
velocidad. El objetivo de estas series es la explosividad y velocidad. A pesar de 
que estamos usando menos peso que el martes, debemos aplicar la máxima 
fuerza a la misma en cada repetición. 
Después de terminar con nuestras series de velocidad debemos de entrenar 
básicamente como lo haría un culturista. El rango de repeticiones debe ser 8-20 y 
mantener los períodos de descanso a 1-2 minutos entre series. No debemos de ir 
al fallo muscular en los ejercicios de hipertrofia. Se recomienda ir al fallo (una vez 
que ya estamos adaptados a la rutina) en las últimas 1-2 series de cada ejercicio. 
En las series anteriores debemos quedarnos a 1-2 repeticiones del fallo. También 
se recomienda hacer una descarga cada 6-12 semanas en donde trabajaremos 
con un 60-70% del peso que nos tocaría levantar si fuese un día normal. 
4.2.2. Esquema de la rutina 
Se detalla seguidamente la distribución semanal de la carga de trabajo siguiendo 
las pautas del modelo híbrido, que constituye mi propuesta.  
LUNES: TORSO PESADO 
Tirón torso pesado: Remo c/b o remo Pendlay: 3 x 3-5 
Tirón torso asistente: Dominadas lastradas: 2 x 4-6 
Tirón torso auxiliar: Rack chins: 2 x 4-6 
Press torso pesado: Press banca c/m: 3 x 3-5 
Press torso asistente: Fondos lastrados: 2 x 4-6 
Press torso auxiliar: Press hombres sentado c/m: 3 x 4-6 
Bíceps auxiliar: Curl con barra Z: 3 x 6-8 





MARTES: PIERNA PESADA 
Press piernas pesadas: Sentadillas: 3 x 3-5 
Press piernas asistentes: Sentadilla hack: 2 x 4-6 
Extensiones de cuádriceps: Extensiones de cuádriceps: 2 x 6-8 
Tirón piernas asistentes: Peso muerto piernas rígidas: 3 x 5-8 
Tirón piernas asistentes: Curl femoral: 2 x 6-8 
Pantorrillas: Elevación talones piernas rectas: 3 x 6-10 
Pantorrillas: Elevación talones piernas flexionadas: 2 x 6-10 
 
MIERCOLES: DESCANSO 
Sin actividad de entrenamiento 
 
JUEVES: ESPALDA Y HOMBROS HIPERTROFIA 
Tirón torso explosivo: Remo c/b: 6 x 3 con el 65-70% del 3-5RM 
Tirón torso liviano: Rack chins: 3 x 8-12 
Tirón torso: Remo sentado en polea: 3 x 8-12 
Tirón torso: Remo c/m o encogimientos sobre banco inclinado: 2 x 12-15 
Tirón torso: Jalón al pecho agarre neutro o supino: 2 x 15-20 
Press hombro liviano: Press sentado c/m: 3 x 8-12 
Ejercicio hombro liviano: Remo al mentón: 2 x 12-15 
Ejercicio hombro liviano: Elevaciones laterales c/m: 3 x 12-20 
 
VIERNES: PIERNAS HIPERTROFIA 
Ejercicio compuesto de piernas explosivo: Sentadillas: 6 x 3 con el 65-70% del 3-5RM 
Press piernas liviano: Sentadilla Hack: 3 x 8-12 
Press piernas liviano: Prensa: 2 x 12-15 
Extensiones de cuádriceps: Extensiones de cuádriceps: 3 x 15-20 
Tirón piernas liviano: Peso muerto rumano: 3 x 8-12 
Curl piernas liviano: Curl femoral tumbado: 2 x 12-15 
Curl piernas liviano: Curl femoral sentado: 2 x 15-20 
Pantorrillas: Gemelos burro: 4 x 10-15 
Pantorrillas: Elevación talones piernas flexionadas: 3 x 15-20 
 
SABADO: PECHO Y BRAZOS HIPERTROFIA 
Press torso explosivo: Press banca c/m: 6 x 3 con el 65-70% del 3-5RM 
Press torso liviano: Press banca inclinado c/m: 3 x 8-12 
Press torso liviano: Press pecho en máquina: 3 x 12-15 
Aperturas inclinadas: Aperturas inclinadas en polea: 2 x 15-20 
Bíceps liviano: Curl c/b: 3 x 8-12 
Bíceps liviano: Curl predicador c/m: 2 x 12-15 
Bíceps liviano: Curl araña sobre banco inclinado: 2 x 15-20 
Tríceps liviano: Extensiones tríceps c/b: 3 x 8-12 
Tríceps liviano: Extensión de tríceps en polea: 2 x12-15 




Quiero destacar que esto es un esquema de trabajo, no una rutina específica. 
Considero que este modelo podría mantenerse indefinidamente, siempre y cuando 
se fuesen rotando los ejercicios, bien los ejercicios de fuerza cuando se llegue a 
un punto de estancamiento, bien los ejercicios de potencia, y también los 
ejercicios de hipertrofia, para ir variando el ángulo de trabajo.  
Considero que el punto fuerte de este esquema de trabajo es la unión de potencia, 
fuerza e hipertrofia que, actuando sinérgicamente, hacen que evitemos el 
estancamiento. He encontrado, tanto en la bibliografía seleccionada como en mi 
experiencia personal, que realizar trabajo de hipertrofia con gente avanzada no 
influye en un incremento significativo de fuerza. Por tanto, sin un trabajo de fuerza 
complementario, en incluso a veces prioritario, encuentro muy difícil una 
progresión en cuanto a la intensidad.  
La progresión de cargas, en cuanto a los ejercicios principales de fuerza, y los 
ejercicios principales de potencia se muestra en la Tabla 8.  
Se basa un sistema de progresión lineal, utilizando el aumento progresivo del peso 
a mover, y reduciendo las repeticiones cuando se produce un estancamiento en el 
5 RM. Si se produjese estancamiento total, es decir, no se realizase progreso en el 











Tabla 8. Ejemplo de progresión de intensidad en los ejercicios de fuerza del 
modelo híbrido propuesto. 























125 75 150 190 100 100 130 
5 RM  105 60 140 175 85 85 100 
3 RM 115 70 145 187 90 90 110 
 Número de series x repeticiones x peso (kg) 
Semana 1 
Fuerza: 
3x5x100 3x5x55 3x5x135 3x5x165 3x5x80 3x5x80 3x5x95 
Semana 1 
Hipertrofia: 
6x3x80.5 6x3x49 6x3x101.5 6x3x130.9 6x3x63 6x3x63 6x3x77 
Semana 2 
Fuerza: 
3x5x102.5 3x5x57.5 3x5x137.5 3x5x170 3x5x82.5 3x5x82.5 3x5x97.5 
Semana 2 
Hipertrofia: 
6x3x82.8 6x3x50.4 6x3x104.4 6x3x134.64 6x3x64.8 6x3x64.8 6x3x79.2 
Semana 3 
Fuerza: 
3x5x105 3x5x60 3x5x140 3x5x175 3x5x85 3x5x85 3x5x100 
Semana 3 
Hipertrofia: 
6x3x85.1 6x3x51.8 6x3x107.3 6x3x138.38 6x3x66.6 6x3x66.6 6x3x81. 
Semana 4 
Fuerza: 
3x3x110 3x3x65 3x3x140 3x3x177 3x3x85 3x3x85 3x3x105 
Semana 4 
Hipertrofia: 
6x3x87.4 6x3x53.2 6x3x110.2 6x3x142.12 6x3x68.4 6x3x68.4 6x3x83.6 
Semana 5 
Fuerza: 
3x3x112.5 3x3x67.5 3x3x142.5 3x3x182 3x3x87.5 3x3x87.5 3x3x107.5 
Semana 5 
Hipertrofia: 
6x3x89.7 6x3x54.6 6x3x113.1 6x3x145.86 6x3x70.2 6x3x70.2 6x3x85.8 
Semana 6 
Fuerza: 
3x3x115 3x3x70 3x3x145 3x3x187 3x3x90 3x3x90 3x3x110 
Semana 6 
Hipertrofia: 
6x3x92 6x3x56 6x3x116 6x3x149.6 6x3x72 6x3x72 6x3x88 
*RM estimado a partir de la ecuación de Brzycki 5 
4.2.3. Motivación  
Aunque no son objeto de este trabajo los aspectos relacionados con la psicología 
del deporte, es cierto que este tipo de entrenamiento precisa de una elevada 
motivación. Por ello se van a dar unas pautas generales de motivación para el 
entrenamiento de fuerza e hipertrofia propuesto. 
La motivación puede definirse simplemente como la dirección e intensidad del 
propio esfuerzo. Esta puede provenir por la consecución de objetivos, y se puede 
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dar de forma intrínseca o extrínseca. Las características de esta motivación, y 
como favorecerla, dependerá de unos factores personales (personalidad, 
intereses, necesidades y metas) y de unos factores situacionales (estilo del líder-
entrenador, condición de las instalaciones, ambiente deportivo).  
Según Weingberg y Gould se puede construir la motivación con cinco pautas 54: 
1) Considerar tanto los rasgos de la personalidad como las situaciones para 
motivar a la gente. La falta de motivación suele resultar de una combinación 
de factores personales y situacionales. Ciertos factores personales generan 
en el individuo una falta de motivación, aunque también lo hace el ambiente 
en el cual éste participa. Un entrenador puede caer en el error de pensar 
que es más fácil modificar la situación que cambiar las necesidades y 
personalidades de los practicantes. La clave, sin embargo, no es enfocar la 
atención en las características de la personalidad o en la situación por 
separado, sino en la interacción de ambos factores. 
2) Comprender los múltiples motivos que tiene el individuo para involucrarse. 
En esta pauta hay que tener en cuenta varias características que poseen 
las personas que inician o desean iniciar un programa de ejercicio físico y 
que tiene que ver con su motivación: 
 El individuo participa por más de una razón. 
 El individuo tiene dificultades para involucrarse por motivos que 
compiten entre sí. 
 El individuo tiene motivaciones que comparte y motivaciones 
personales. 
 El énfasis cultural afecta las motivaciones. 
3) Modificar el ambiente para mejorar la motivación. Hay que tratar de realizar 
paréntesis en periodos de entrenamientos, rompiendo con la rutina. Ofrecer 
múltiples oportunidades de desarrollar una sesión en función de estado de 
ánimo del deportista ese día y, por supuesto, el entrenador ha de tratar de 
adaptarse al individuo. 
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4) Influir en la motivación. 
5) Modificar la conducta para cambiar las motivaciones no deseadas de los 
practicantes.  
5. CONCLUSIONES. 
Una vez realizada la revisión bibliográfica en este trabajo se puede concluir que, 
aunque muchos autores propongan características principales del entrenamiento 
de hipertrofia, no se han encontrado estudios con modelos de entrenamiento 
acordes a esos principios. El entrenamiento de hipertrofia, aunque persigue 
objetivos distintos, tiene una estrecha relación con el entrenamiento de fuerza.  
Los ejercicios multiarticulares ejecutados a alta intensidad entorno al 5 RM son la 
mejor manera de estimular los grupos musculares. Los ejercicios han de ser 
trabajados principalmente con mancuernas barras y a veces con nuestro propio 
peso corporal. 
De los esquemas de trabajo ya establecidos, parece ser que ninguno cumple con 
los principios generales de entrenamiento, por tanto sería interesante realizar 
investigaciones futuras para poder esclarecer la efectividad de estos esquemas de 
trabajo, e intentar proponer nuevos esquemas. 
6. CONCLUSIONS. 
Once the bibliographic review has been finished, it can be concluded that although 
many authors propose key features for hypertrophy training, so far no studies were 
found regarding training guidelines that would fit these principles. Despite the fact 
that hypertrophy training looks for different objectives, a narrow relationship with 
strength training can be found.  
Multi-joint exercises performed at high intensity, around 5RM, are the best way to 
stimulate the different muscle groups. The exercises have to be mainly performed 
with dumbbell, bars and, sometimes, with body weight. 
There are already stablished hypertrophy frameworks but they seem not to follow 
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the main principles training. Thus, it would be interesting to carry out further 
research in order to assess the effectiveness of these work programs as well as 
setting out new ones. 
7. IMPLICACIONES PERSONALES. 
La realización de un trabajo de fin de grado supone el punto final a un grado de 
cuatro años, en los que se ha ido adquiriendo conocimientos, desde los más 
básicos, hasta introducirte en el mundo profesional del deporte. La elaboración de 
este trabajo constituye la primera obra de creación íntegramente propia. Por tanto 
para mí ha sido un trabajo que he hecho con ilusión y mimo. Desde la temática 
que he planteado y el proceso que he seguido hasta su finalización han permitido 
autoformarme, a la vez que avanzaba en el trabajo. 
A nivel de motivación, este trabajo ha permitido desarrollar una tarea que llevaba 
deseando realizar desde que comencé el grado. Así como los apartados 
meramente de revisión bibliográfica han sido formadores, crear un esquema de 
trabajo propio, aunque se antoje un tanto ambicioso, para mí ha sido muy 
gratificante.  
En definitiva, uno de los trabajos más formadores que he realizado, por el grado 
de autonomía que me ha permitido experimentar en primera persona, un atisbo de 
lo que el mundo profesional puede permitirte, y es una sensación de 
autorrealización y trabajo bien hecho, cuando te dedicas a una tarea que te 
apasiona y además la acometes con profesionalidad y diligencia.  
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